FI CHE PATIENT / LA REVUE DU PRATICIEN 

La sante vient en bougeant 

wwwJnpes.sante.fr 


L'ACTIVITE PHYSIQUE PROTEGE VOTRE SANTE 


-4 Elle diminue le risque de maladies 

cardiovasculaires et d'hypertension arterielle. 

-4 Elle diminue le risque de developpement 
de certains cancers. 

■4 Elle diminue le risque de diabete de type 2. 

-4 Elle diminue le risque d'osteoporose. 

-4 Elle limite la prise de poids. 

-4 Elle diminue le taux de graisses dans le sang tout 
en augmentant le « bon » cholesterol. 


L'ACTIVITE PHYSIQUE 
AMELIORE LA CONDITION PHYSIQUE 


-4 Elle augmente la force musculaire. 

■4 Elle ameliore la souplesse, I'equilibre 
et la coordination. 

-4 Elle ameliore les fonctions cardiaques et 
respiratoires. 

-4 Elle aide a lutter contre le mal de dos. 

4 Elle permet de rester physiquement plus 
autonome avec I'age. 

Vos reperes activite physique 

30 minutes c'est bien, plus c'est encore mieux. 

Duree : au moins 30 minutes chaque jour 

(si possible au moins 10 minutes a la fois). 

Regularity : tous les jours. 

Intensity : moderee. 


L'ACTIVITE PHYSIQUE PERMET D'ETRE EN FORME 


4 Elle ameliore la qualite de vie. 

4 Elle favorise la resistance a la fatigue. 

4 Elle diminue I’anxiete et la depression. 

■4 Elle aide a se relaxer et a etre plus detendu. 

4 Elle ameliore la qualite du sommeil. 

■4 Elle peut favoriser la rencontre entre amis 
et les activites en famille. 

L'activite physique correspond a tous 
les mouvements de notre corps produits par la contraction 
des muscles, qui augmentent la depense d'energie. 

Elle comprend tous les mouvements de la vie quotidienne, 
ceux effectues lors du temps de travail comme lors des loisirs. 
La marche est l'activite physique de base, praticable 
par un tres grand nombre de personnes, a tout age 
et partout. 

L'activite physique c'est done marcher, jardiner, danser, 
bricoler, jouer avec les enfants... et bien sur faire du sport. 

Le comportement sedentaire correspond 

aux occupations pour lesquelles les mouvements 
corporels sont reduits au minimum (et la depense 
energetique tres faible) : regarder la television, travailler 
sur un ordinateur, jouer avec des jeux video et de fagon 
generale etre assis ou couche. 


A INTEGRER DANS LA VIE QUOTIDIENNE 


Prendre I'escalier plutdt que I'ascenseur 
ou les escalators 

Descendre un arret plus tot, du bus, 
du tramway ou du metro 

Sortir le chien plus longtemps que d'habitude 


Profiter d'un rayon de soleil pour jardiner 
Aller acheter le pain a velo plutdt qu’en voiture 
Accompagner les enfants a I'ecole a pied 
Faire une balade en famille ou entre amis 


l’activite physique doit etre associee a une alimentation equilibree 


